
हााथ धोोनाा: रोोगााणुुओं 
कोो फैैलनेे सेे रोोकनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

हााथोंं कीी स्वच्छताा मेंं सुुधाार लााकर हााथ सााफ रखनाा बीीमाार होोनेे और दूसरोंं मेंं कीीटााणुु फैैलाानेे सेे बचनेे केे 
लि�ए हमाारेे द्वााराा उठााए जाा सकनेे वाालाा एक सबसेे महत्वपूूर्णण कदम हैै। सााबुुन और सााफ बहतेे पाानीी सेे हााथ 
न धोोनेे सेे कई बीीमाारि�याँँ� और रोोगाावस्थााएँँ फैैलतीी हैंं। यदि� सााबुुन और पाानीी उपलब्ध नहींं हैै, तोो हााथोंं कोो 
सााफ करनेे केे लि�ए कम सेे कम 60% अल्कोोहल युुक्त अल्कोोहल-आधाारि�त हैंंड सैैनि�टााइजर काा इस्तेेमााल 
करेंं।

•	 खाानाा तैैयाार करनेे सेे पहलेे, उसकेे दौौराान और बााद मेंं 

•	 खाानाा खाानेे सेे पहलेे

•	 कि�सीी बीीमाार व्यक्ति�ि कीी देेखभााल करनेे सेे पहलेे और बााद मेंं

•	 कि�सीी कट याा घााव काा उपचाार करनेे सेे पहलेे और बााद मेंं

•	 शौौचाालय काा इस्तेेमााल करनेे केे बााद

•	 नैैपीी बदलनेे केे बााद याा शौौचाालय काा इस्तेेमााल करनेे वाालेे बच्चेे कोो सााफ़ करनेे केे बााद

•	 नााक सााफ करनेे, खाँँ�सनेे याा छींंकनेे केे बााद

•	 जाानवर याा जाानवरोंं केे मल कोो छूूनेे केे बााद

•	 पाालतूू जाानवर केे भोोजन याा पेेट ट्रीीट कोो छूूनेे केे बााद

•	 कूूड़ाा छूूनेे केे बााद

सााबुुन और पाानीी सेे हााथ धोोनाा, उन पर मौौजूूद कीीटााणुुओं कीी संंख्याा कोो कम करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा हैै। यदि� सााबुुन और 
पाानीी उपलब्ध नाा होो, तोो हााथोंं कोो सााफ करनेे केे लि�ए कम सेे कम 60% अल्कोोहल युुक्त अल्कोोहल-आधाारि�त हैंंड सैैनि�टााइजर 
काा इस्तेेमााल करेंं। अल्कोोहल-आधाारि�त हैंंड सैैनि�टााइज़र कुुछ स्थि�ति�योंं मेंं हााथोंं पर मौौजूूद कीीटााणुुओं कीी संंख्याा कोो तुुरंंत कम कर 
सकताा हैै, लेेकि�न सैैनि�टााइज़र सभीी तरह केे कीीटााणुुओं कोो खत्म नहींं करताा। जब हााथ सााफ़ तौौर सेे गंंदेे होंं तोो हैंंड सैैनि�टााइज़र 
उतनेे प्रभाावीी नहींं होोतेे।

अगर मेेरेे पाास सााबुुन और सााफ़, बहताा पाानीी नाा होो, तोो क्याा करनाा 
चााहि�ए?

आपकोो हााथ कब धोोनेे चााहि�ए?



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

•	 उत्पााद कोो एक हााथ कीी हथेेलीी पर लगााएँँ।

•	 अपनेे हााथोंं कोो आपस मेंं रगड़ें।

•	 उत्पााद कोो हााथोंं और उंंगलि�योंं कीी सभीी सतहोंं पर तब तक रगड़ें जब तक आपके हााथ सूूख न जााएँँ।

•	 अपनेे हााथोंं कोो सााफ़, बहतेे पाानीी (गर्मम याा ठंंडेे) सेे गीीलाा करेंं, और सााबुुन लगााएँँ।

•	 सााबुुन लगााकर दोोनोंं हााथोंं कोो आपस मेंं रगड़ें तााकि� झााग बन जााए, फि�र अचे्छे सेे मलेंं। हााथ धोोतेे समय हााथोंं केे पि�छलेे हि�स्सेे, 
उंंगलि�योंं केे बीीच और नााखूूनोंं केे नीीचेे कीी जगह कोो अचे्छे सेे घि�सेंं।

•	 अपनेे हााथोंं कोो कम सेे कम 20 सेेकंंड तक रगड़तेे रहेंं। टााइमर कीी जरूरत हैै? शुुरूआत सेे अंंत तक दोो बाार ‘हैैप्पीी बर्थथडेे’ गीीत 
गुुनगुुनााएँँ।

•	 बहतेे पाानीी केे नीीचेे अपनेे हााथोंं कोो अच्छीी तरह धोोएँँ।

•	 अपनेे हााथोंं कोो एक सााफ तौौलि�ए सेे याा हवाा मेंं सूूखााएँँ।

हैंंड सैैनि�टााइज़र काा इस्तेेमााल कैैसेे करेंं?

हााथ धोोनेे काा सहीी तरीीकाा क्याा हैै?

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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